
L’Ay ur veda ,  «  Sc ience de la 
Vie », offre une grille de lecture 

approfondie du monde, de nous-même 
et de la vie.
En nous, sont établis cinq éléments, trois 
principes fondamentaux de la vie, et trois 
dosha. L’élément Air, vata, représente le 
principe fondamental du mouvement, le 
Feu, pitta, celui de la transformation et 
l’Eau, kapha, est la force fondamentale de 
cohésion.
Les dosha sont distribués de façon unique 
en chaque individu, selon une organisation 
des trois principes vitaux qui lui est propre. 
Cette répartition initiale détermine sa 
constitution de base ou prakriti.
La proportion des dosha peut se trouver 
modifiée avec le temps, le climat, le lieu, 
le style de vie, l’alimentation, l’heure, la 
saison, les évènements de l’existence, 
l’âge, etc. La constitution modifiée, à un 
instant « t » se nomme vikriti ; c’est une 
constitution altérée par les aléas de la vie. 
La voie de l’Ayurveda est celle du retour 
à l’équilibre initial, la prakriti, facteur de 
santé.

Les saisons
Quelle que soit la prakriti, et au-delà des 
différences constitutionnelles, le cycle des 
saisons influe radicalement sur les dosha 
de chacun. L’organisme recherche toujours 
l’harmonisation, face aux changements 
et alternances, sans quoi il se trouverait 
exposé à des stress importants.
Le cycle naturel, immuable et fondamental, 
qui sous-tend les saisons comporte trois 

phases, lors desquelles chaque dosha  joue, 
tour à tour, le rôle principal ou un rôle 
secondaire :
• Sanchaya : accumulation (augmentation)
• Prakopa : aggravation (paroxysme)
• Prashama : pacification (diminution).

Dans sa recherche d’équilibre, l’ayurveda  
recommande de tenir compte, non 
seulement du dosha aggravé, mais 
aussi, en amont, du dosha en phase 
d’accumulation, car il est toujours plus 
facile de prévenir que de guérir.
C’est sur cette base que nous revisiterons 
dans Le Journal du Yoga les quatre saisons, 
au fil de quatre dossiers répartis sur l’année. 
Vous trouverez plusieurs suggestions 
pour adapter judicieusement style de vie, 
alimentation et pratique du yoga, en tenant 
compte de clés ayurvédiques saisonnières.
Namaste.■
Michèle Lefèvre, professeur et formatrice « Yoga & 
Ayurveda », école Yogamrita
www.yogamrita.com, www.yogamritayogachezsoi.fr
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Le détachement,
comment l’aborder ?

Le détachement n’est pas un moyen 
ou une méthode pour arriver à 

une quelconque ouverture spirituelle. 
L’ego ne peut pas être non égotique et 
seule la compréhension de la perspective 
métaphysique peut amener l’émergence du 
vrai détachement. Ce que Maître Eckhart 
met au sommet des qualités n’est en 
effet que la concrétisation que rien n’est 
nécessaire, aucune acquisition, aucune 
qualification n’est finalement indispensable 
pour une compréhension ultime. C’est 
uniquement dans cette clarification de 
la tentative de vouloir se détacher de 
ceci ou de cela, que l’attachement va 
pouvoir cesser. À ce moment-là en ne 
mettant plus l’accent sur les éléments 
périphériques mais en me concentrant sur 
l’essentiel, c’est-à-dire le pressentiment 
de la tranquillité, que naturellement 
le poids des objets, des sécurités, des 
accumulations va se réduire. Donc il 
ne s’agit pas de se détacher de ceci ou 
cela, mais simplement de comprendre la 
perspective. Quand je pressens qu’il n’y a 
rien à accomplir dans la vie, rien qui me 
manque. Toutes les énergies qui avant 
étaient déployées pour acquérir certaines 
choses ou me débarrasser d’autres, vont 

se mettre au repos. Dans celui-ci plus 
aucune dynamique d’objectif ne 

va habiter l’aspirant. 
À ce moment-là nous 
pouvons dire que le 
véritable détachement 
s’est actualisé.
Il faut bien comprendre 

que le détachement 
n’est pas vraiment le 
détachement des choses 
mais surtout celui en vers 
soi-même. Si je garde 
la moindre attache 

personnelle, quel que soit 
mon détachement extérieur, en 
vérité j’ai gardé ma possessivité. 
Le détachement envers soi-même 

est simplement l’objectivation 
de la vision que ce que je suis n’est pas 
pensable et qu’aucune qualité ne peut 
s’y joindre. C’est dans ce pressentiment 
métaphysique que le monde objectif 
retrouve sa place de célébration, 
d’expression et non plus de sécurisation.
À ce moment-là, le détachement est 
accompli dans le sens Eckhartien du 
terme. Peu importe la situation, les objets, 
la richesse, je me suis détaché de moi-
même en temps qu’image personnelle. ■ 

É.B.

Saisons et ronde des dosha

L’image du mois
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« En équilibre ou en déséquilibre,
l’air, le feu et l’eau
vata-pitta-kapha

sont les trois éléments fondamentaux, 
éternellement présents

dans le corps des êtres vivants. »
Charaka Samhita (XVIII : 48)
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Sceau du secret  
B. Spinoza portait une chevalière qu’il utilisait 
comme sceau pour son courrier, marquant la 
prudence (Caute) et le secret (sub rosa).  
« Sous la rose » est une expression très utilisée 
dans un grand nombre de langues européennes à 
l’époque pour exprimer confidentialité ou le secret 
d’une action particulière.

Chaque saison est un rendez-vous avec la Nature et soi-même, une invitation 
à se connecter pleinement aux qualités, aux rythmes de la Vie… et à accueillir 
nos propres alternances. par Michèle Lefèvre


